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BOSHLANG’ICH SINF O’QUVCHILARIDA SOG’LOM TURMUSH TARZINI 
SHAKILLANTIRISHDA SAYYOHLIK VA TURIZMNI AHAMIYTI. 
Boltaboyev Hamidullo Habibulloyevich 
Namngan davlat universiteti jismoniy tarbiya va sport fanlarini o’qtitish kafedrasi dotsenti  
   
Аннотация: Barkamol avlodni voyaga etkazish, shu asosda ijtimoiy munosabatlarni 
rivojlantirishda sog’lom turmush tarzining ma’naviy-ahloqiy ta’sirini ilmiy asoslash, Mustаqillik 
tufаyli turmush tаrzini ilmiy tаhlil etish vа o’rgаnish mаsаlаsi dоlzаrb mаvzugа аylаndi. 
Milliy mustаqillik tufаyli mаmlаkаtni mоdеrnizаsiya qilish vа аhоligа munоsib turmush 
shаrоitini yarаtib bеrish, kelajak avlodda sog’lom turmush tarzini shakillantirish ishlarini rangba-
rangligini oshirish va rivojlantirish.   
  Калит сўзлар: Zo’riqish, o`yin-estafetalar, sport mashqlari, ekskursiya, turizm, 
yo`riqchi, kuch, chaqqonli, chidamkorlik. 
 
ЗНАЧЕНИЕ ПУТЕШЕСТВИЯ И ТУРИЗМА ПРИ ФОРМИРОВАНИИ ЗДОРОВОГО 
ОБРАЗА ЖИЗНИ У ШКОЛЬНИКОВ НАЧАЛЬНЫХ КЛАССОВ. 
Доцент кафедры физической культуры и преподавания спортивных дисциплин 
Наманганского государственного университета 
 
 Аннотация: воспитание развитого поколения, и на этой основе научное 
обоснование культурно-морального воспитания здорового образа жизни при развитии 
социальных отношений, анализ изучение образа жизни благодаря независимости является 
актуальной задачей.  
Модернизация страны благодаря независимости и создание достойных условий быта 
для населения, развитие разнообразия работ по формированию здорового образа жизни.  
Ключевые слова: нагрузка, игры-эстафеты, спортивные упражнения, экскурсия, 
туризм, сила, быстрота.    
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 Abstract: the education of the developed generation, and on this basis, the scientific 
justification of the cultural and moral education of a healthy lifestyle in the development of social 
relations, the analysis of the study of lifestyle due to independence is an urgent task. 
Modernization of the country due to independence and the creation of decent living 
conditions for the population, the development of a variety of work to create a healthy lifestyle. 
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Hоzirgi kundа hаr bir shахsning jismoniy rivojlanishiga tа’sir etuvchi оmillаrning 
shаkli ko’pаymоqdа. Mаsаlаn, turli o’zgаrishlаr, o’quv shаkli vа yashаsh jоyini o’zgаrishi, 
yashаsh qоidаlаri, bоlаlаr vа o’smirlаrni hаyoti, bulаrning hаmmаsi o’z sоg’ligigа zаrаr 
kеltirmаsdаn yangi shаrоitgа mоslаshishigа mаjbur etаdi.  
Bizning hоzirgi zаmоn rivоjlаnishimizni хususiyati o’quvchi yoshlаr ruhiyatigа 
аnchа yuklаmа (zo’riqish) bilаn tа’sir etmоqdа. 
Sayrlarda jismoniy tarbiya mashg`ulotlari bolalarning yurak qon-tomir, nafas olish, 
muskul va organizmning boshqa muhim sistemalarini rivojlantirishga yordam beradi. 
Bunga mashg`ulotlarga harakatli o`yinlar, o`yin-estafetalar, sport mashqlari, yurishning 
hilma-xil turlari, asosiy harakatga doir mashqlarni kiritish bilan erishiladi. Sayrdagi 
jismoniy tarbiya mashg`ulotlari vaqtida faoliyat turlari doimo navbatlashtirib turiladi: tez 
bajariladigan mashqlar ancha sekin bajariladiganlari bilan navbatlashtiriladi. Bu esa butun 
mashg`ulot davomida bolalarning yuqori ishchanlik qobiliyatini saqlash imkonini beradi. 
Masalan, sekin yugurish o`yini bilan almashtiriladi, o`yin esa asosiy harakat mashqlari 
bilan almashinadi va hokazo[1,3]. 
Turizm yo`riqchilari turizmni aktiv dam olish vositasi sifatida tushunib uni bilim 
olish, hayotiy-amaliy malakalarga ega bo`lish uchun reja asosida va o`zlari ko`ngilli 
ravishda mustaqil tashkillashlari mumkinligini bilishi; reja asosidagi turizm (ekskursiya 
tarzida) avtobuslar, samolyotlar, teploxod, poezdlar va boshqalarda oldindan belgilangan 
joylarga borishlari; ko`ngilli turizmni piyoda, velosipedda, otda va boshqa vositalarda bir 
kunlik, ko`p kunlik qilib tashkillanishi, ular oldindan bosib o`tish qiyinligiga qarab 
tanlangan marshrutlar bo`ylab (5 xil qiyinlikdagilardan birini tanlab) o`tkazadilar.  
Sayrdagi mashg`ulotlarning o`ziga xos xususiyatlaridan biri shuki, 
umumrivojlantiruvchi mashqlar ketma-ket emas, balki mashg`ulotning turli qismida 
o`tkaziladi: kirish - tayyorgarlik qismidagi yurish vaqtida bolalar turli xil qo`l 
harakatlarini bajaradilar, sekin yurish, bir va ikki oyoqda sakrash bilan navbatlashtiriladi: 
asosiy qismda esa oyoq va gavdani harakatlantiruvchi mashqlar beriladi. 
Umumrivojlantiruvchi mashqlarni shu zaylda bajarish vaqtini tejaydi, mashg`ulotni 
jo`shqinroq qiladi, bu esa yilning sovuq davrida ayniqsa muhimdir.  
Sayrdagi mashg`ulotlarning boshqa xususiyati ularga bolalarning sport o`yinlari va 
mashg`ulotlarga, ya`ni arg`amchidan sakrashga, sirpanishga, chang`ida yurishga 
o`rgatilishidir. Boshlang`ich sinf o`quvchilarida bolalar basketbol, futbol, xokkey  o`yini 
elementlariga o`rgatiladi, badminton o`yinini o`rganishadi. Tayyorlov guruhlarida 
bolalarning yuqoridan aytib o`tilgan sport o`yinlarining o`zlashtirish davom ettiriladi va 
stol tennisi o`yinini elementlariga o`rgatishni boshlanadi. Bundan tashqari sayrdagi 
mashg`ulotlar vaqtida bolalar avvalgi jismoniy tarbiya mashg`ulotlarida o`rgangan asosiy 
harakatlarni mustahkamlaydilar[1,3,5].  
Sayrdagi jismoniy tarbiya mashg`ulotlari 3 ta o`zaro bog`langan qismlardan: kirish - 
tayyorgarlik, asosiy va yakunlovchi qismdan tashkil topadi. 
Kirish-tayyorgarlik qismi. Bolalarni uyustirishga, ularga bo`lajak faoliyatiga xohish 
uyg`otishi mashg`ulotlarning asosiy qismidagi jismoniy yuklamalarga asta-sekin 
tayyorlashga davom etilgandir.  
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Kirish tayyorgarlik qismi saflanish va yurishdan boshlanadi. Yurish vaqtida bolalar 
eng oddiy qo`l harakatlarini bajaradilar. Qo`llar yuqoriga, yon tomonlarga uzatish, chapak 
chalish, aylana harakatlar qilish va xokazolar. Bu mashqlarning bajarilishi yelka kamari 
muskullarini rivojlantiradi, harakatlar muvofiqligini yaxshilaydi. Yurish vaqtida 
tarbiyachi qadamning aniqligiga qo`l harakatlarining to`g`riligiga, oraliq masofaga rioya 
qilinishi va harakat yo`nalishiga e`tibor beradi. Yurishdan to`xtamay turib, sekin yurishga 
o`tiladi. U bolalarning yoshiga qarab 1-3 minut davom etishi mumkin. Odatda bu 
yugurish sport maydonchasida o`tkaziladi. Bolalar qatorga bittadan saflangan holda 
aylana bo`ylab bir-birini quvib o`tmasdan, bir-birini turtib yubormasdan oraliq masofaga 
rioya qilib yuguradilar. Bolalar ikkinchi, uchinchi aylanganda mashq bajaradilar (3-4) 
tizzalarni yuqoriga ko`tarib, juftlama qadam bilan yonlanmasiga yuguradilar, bir oyoqlab, 
ikki oyoqlab, bir oyoqdan ikkinchi oyoqqa o`tib sakraydilar, orqa bilan oldinga 
yuguradilar, orqaga aylanib qaytishni bajaradilar va hokazo. Bu mashqlarning barchasi 
oyoq, tos muskullarini mustahkamlaydi, bolalarning fazoviy mo`njal olishini 
takomillashtiradi va bundan tashqari ularga ijobiy his-tuyg`ularni uyg`otadi. Sekin 
yugurish yurish bilan tugallanadi. Tayyorlov qismi  3-5 minut davom etadi. Yilning sovuq 
kunlarida mashg`ulot bajarishda bolalar saflanmaydilar: bolalar binodan chiqishlari 
bilanoq, qo`l harakatlarini bajarib sport maydonchasi tonom boradilar[3,4,5].  
Mashg`ulotning asosiy qismi (bolalarning yoshiga qarab) 14 minutdan 26 
minutgacha davom etadi. Bu qismda bolalarning organizmi funksional imkoniyatlarini 
oshirish, kuchni, chaqqonlikni, umumiy chidamlilikni rivojlantirish fazilatlari xal qilinadi. 
Bundan tashqari asosiy harakatlar mustahkamlanadi va ulardan o`yin faoliyatida 
foydalanish ko`nikmalari hosil qilinadi[1,5]. 
Boshlang`ich sinf o`quvchilarida asosiy qism sport mashqlari yoki sport o`yinlari 
elementlarini o`zlashtirishdan boshlanadi. So`ngra o`rtacha sur`atda qisqa vaqt (1 
minutdan 15 minutgacha) yuguriladi. U tugagandan keyin bolalar asosiy harakatlardan 
birini mashq qilib o`rganadilar. Shundan keyin bolalar yana o`rtacha sur`atda 
yugurtiriladi, so`ngra harakatli o`yinlar o`tkaziladi.  
Tayyorlov guruhidagi asosiy qism huddi boshlang`ich sinf o`quvchilaridagi kabi 
o`tkaziladi, lekin tarbiyachi ko`proq guruhlararo metoddan foydalanadi. Bu esa 
pedagogning bolalarga ta`lim berishi hamda bolalarning egallagan malakalarini mustaqil 
ravishda takomillashtirih bilan qo`shib olib borishga imkon beradi. 
Asosiy qismdagi yugurishning davomiyligi ilova qilingan rejalarda ko`rsatiladi. 
Yugurishni o`tkazish uchun sport maydonchasi bo`ylab aylanadi va bolalar bog`chasi 
belgilangan joydagi turli yo`lakchalardan foydalaniladi. Bolalar tarbiyachisi ko`rib 
turadigan joylarda yugurishlari, yugurayotganda har birining oralaridagi masofa 1,5-2 
qadam bo`lishiga rioya qilishi kerak. Boshlang`ich sinf o`quvchilarida yugurishning ushbu 
turi murakkablashtiriladi – bolalarga turli to`siqlarni yengib o`tadigan yo`nalish tavsiya 
qilinadi. Masalan, qiyatepalikka yugurib chiqish, xoda ustidan oshib o`tish, ustunlarni ilon 
izi qilib yugurib o`tish, darvozalarga emaklab kirish va hokazo. Bu chaqqonlikni, 
chidamlilikni rivojlantiradi, harakat muvofiqligini yaxshilaydi. Bunda tarbiyachi 
maydoncha atrofidagi to`siqlardan 2-3 tasini aytadi, bolalar maydoncha bo`ylab 2-3 marta 
yugurib chiqish davomida to`siqlarni ketma-ket yengib o`tadilar. 
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Asosiy harakatlarni sport mashqlarini yoki sport o`yinlarini elementlarini 
bajarishda shoshma-shosharlikka yo`l qo`yishi mumkin emas – harakatlarni aniqligi va 
tugallanganligini talab etish zarur.  
Mashg`ulotning asosiy qismi harakatli o`yin bilan shug`ullanadi. Tavsiya qilingan 
rejalarda yurish, tirmashib chiqish, sakrash, uloqtirish bilan qo`shib olib boriladigan 
harakatli o`yinlar tanlangan. Bolalarning harakat faolligini oshirish maqsadida 
yutqazganlar (tutilganlar) kamida 1 marta o`yindan chiqadilar. O`yinda uzoq to`xtash, 
takrorlash o`rtasidagi tanaffus 15-20 sekund bo`lishi kerak. Aksincha, agar bolalarga bir oz 
dam berish yoki ular e`tiborini o`yin qoidasini aniq bajarihga qaratish lozim bo`lsa, 
o`yinning takrorlanishi o`rtasidagi tanaffusni ohirish mumkin.  
Mashg`ulotni yakunlovchi qismida sekin yugurib turib yurishga o`tiladi. Uning 
davomiyligini tarbiyachi yakunlovchi qismdan oldingi harakatli o`yinda bolalarning 
faolligi ob-havo sharoitlari va bolalarning tayyorgarligiga qarab tartibga soladi: ko`p 
harakat qilgan o`yindan keyin sekin yurish vaqtini ikki barobar qisqartirilishi yoki 
butunlay o`tkazilmasligi, bolalar esa maydoncha bo`ylab bamaylixotir yurishlari kerak. 
O`rtacha harakatchanlikdagi o`yindan keyin, ayniqsa yilning sovuq davrida mashg`ulot 
boshida qancha vaqt sekin yugurilgan bo`lsa, oxirida ham shuncha vaqt sekin yugurish 
kerak. 
Mashg`ulot davomida yoki bevosita undan oldin obi-havo sharoiti o`zgarihi 
mumkin. Shunda pedagog mashg`ulotning borishini o`zgarishiga, boshqa harakarlarni 
tanlashga to`g`ri keladi. Masalan, tirmashib chiqish rejalashtirilgan edi, gimnastika 
devorchasining pog`onalari muz bosgan. Bunday paytda mashg`ulotga emaklab o`tish, 
qorchalarni uloqtirish va hokazo elementlarini kiritish mumkin. Agar qor yog`ib, 
maydoncha tozalanmagan bo`lsa, o`yinlarni boshqa joyda o`tkazish mumkin.  
Butun mashg`ulot davomida bolalar ko`p yuguradilar. Maktabgacha tarbiya 
yoshidagi bolalar yugurish tezligiga qarab uni uch xil: sekin, o`rtacha suratda va tez 
yugurishlarga ajratish mumkin. 
Sekin yugurish bolalarda umumiy chidamlilikni tarbiyalashning muhim vositasidir. 
Boshlang`ich sinf o`quvchilari bolalarida yugurish tezligi 1,3-1,5 m/sek ni tashkil etadi. 
Yugurish jarayonida yurak-tomir va nafas olish sistemalarining faoliyati odatda 
organizmni kislorodga bo`lgan ehtiyojini to`la ta`minlaydi. Shu tufayli bolalar bunday 
tezlikda ancha vaqt yugurishlari mumkin va shu tarzda ijobiy mashq qilish samarasiga 
erishiladi[1,2]. 
Sekin yugurih vaqtida bola gavdasini to`g`ri tutadi, uning yelkasi yozilgan, boshi 
ko`tarilgan, qo`llari bo`shashtirilgan bo`ladi. Avval oyoq uchi yerga tekkizilishi, keyin esa 
butun kafti bilan qadam qo`yishi kerak, qadam qisqa-atiga 2-3. 
Bolalarning sekin yugurishiga o`rgatish uchun yurishni asta-sekin tezlashtirish 
kerak.  
O`rtacha sur`atda yugurishi bolalar organizmining eng muhim sistemalari 
faoliyatiga yuqori talablar qo`yadi va ayni paytda ularning rivojlanishiga muhim ta`sir 
ko`rsatadi. Bunday yugurish tezligi boshlang`ich sinf o`quvchilarida 2,2-2,4 m/sga teng 
bo`ldi. Tadqiqotlar boshlang`ich sinf o`quvchilari bolalari shunday tezlik bilan to`xtovsiz 
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500-600 metr yugurishlari ko`rsatildi. Bolalardagi mavjud imkoniyatlar chidamlilikni 
oshirish maqsadida ushbu yugurish turini mashg`ulotlarga kiritishga imkon beradi. 
O`rtacha sur`atda yugurish vaqtida bolalarning gavdasi oldinga bir oz egilgan 
bo`ladi, ular boshlarini to`g`ri tutadilar, siltanish oyog`ining sonini oldinga ko`proq 
chiqaradilar, oyoqning butun kaftini yerga qo`yadilar va keyinchalik oyoq uchi bilan 
itarilib yerdan uzadilar. Qo`llar tirsaklardan zo`riqtirilmay bukilgan, barmoqlar 
bo`shashtirilgan bo`ladi.  
Tez yugurish o`yinlari, o`yin estafetalarining tarkibiy qismidir. Maktabgacha 
tarbiya yoshidagi bolalarda u 10 metrdan – 30 metr masofada o`tkaziladi. 
Tez yugurish vaqtida gavda va bosh oldinga egilgan, qadamlar keng va jadal 
tashlanadi. Siltanish oyog`ining soni faol ravishda oldinga chiqariladi va oyoq tagini 
yozish bilan depsiniladi. 
Rejalarda keltirilgan tavsiyalar chidamlilik darajasi o`rtacha bo`lgan bolalarga 
mo`ljallanganki, bunda bolalarning o`rta guruhdagi sayrlar vaqtida jismoniy tarbiya 
mashg`ulotlarida ishtirok etilganligi hisobga olingan. Agar bolalar katta yoki tayyorlov 
guruhlarda shug`ullana boshlagan bo`lsa, ularning asta-sekin ko`rsatilgan yuklamalarni 
bajarishga olib kelish kerak. Buning uchun ikki, uch oy ichida bolalar ko`rsatilgan 
masofani faqat yarmini yugurib o`tadilar. To`rtinchi, beshinchi oylarda sekin yugurish 
masofasini ular to`liq yugurib o`tadilar, o`rtacha sur`atda yugurishda esa hamon masofani 
yarmini yugurib o`tadilar. Faqat yil oxiriga kelib bolalardan ko`rsatilgan masofani to`liq 
yugurib o`tishni talab qilish mumkin. 
Sayrdagi mashg`ulotlarni yilning issiq davrida boshlagan ma`qul: chunki bolalar 
organizmi havo haroratining pasayishiga asta-sekin ko`nikib boradi, bu esa sovuq 
kunlarda mashg`ulot o`tkazishga tayyorlanish imkonini beradi. Agar mashg`ulotlar 
boshqa davrda boshlangan bo`lsa, dastlabki mashg`ulotlarni davomiyligini qisqartirilishi 
kerak: bolalarga ikki marta yugurib o`tish va bitta harakatli o`yin bajarishni taklif qilish 
mumkin. Vaqt o`tishi bilan boshqa mashqlar ham kiritiladi va uchinchi to`rtinchi hafta 
oxirlarida mashg`ulot to`liqligicha o`tkaziladi.  
Ochiq havoda jismoniy tarbiya mashg`ulotlarini o`tkazishning ko`p yillik tajribasi 
hamma bolalar moslashish davrining oxiriga kelib, tavsiya etilayotgan jismoniy 
yuklamalarni uddalayotganligidan dalolat bermoqda. Boshlang’ich sinflarda sayyohlik va 
turizmni orqali tavsiyalarni bajarish vaqtida mashg`ulotning harakatli qismini 85-90 % ga 
oshirish mumkinligi ko`rsatadi, bu esa bolalarning jismoniy tayyorgarligini yaxshilashga, 
ular salomatligini mustahkamlashga ta`sir ko`rsatadi[1,3]. 
Turmush tаrzi ijtimоiy jаrаyonlаr ichidа eng bаrqаrоr, tаshqi tа’sirgа kаm 
bеriluvchаn hоdisа bo’lib, uning оb’еktiv vа sub’еktiv оmillаr uyg’unligidа o’zgаrishni 
bоshidаn kеchirishi tаbiiy jаrаyondir. Bundа turmush tаrzining sub’еktlаri hisоblаngаn 
оdаmlаrning ichki оlаmigа tа’sir qilib, оng tushunchаlаri, tаfаkko’r tаrzini  yangilаshgа 
kаttа ehtiyoj sеzilаdi; 
Sоg’lоm turmush tаrzini qаrоr tоptirishdа birinchi nаvbаtdа оdаmlаrning hаyotgа 
munоsаbаti, yangilikning mоhiyatini tushunib, uning аfzаlligigа ishоnch hоsil qilа 
оlishlаrigа erishish muhim mа’nаviy оmil hisоblаnаdi. Bundа, bir tоmоndаn, insоn 
ruhining tа’sirchаnlik qоbiliyatigа аsоslаnish, ikkinchi tоmоndаn, shungа mоs hоldа tа’sir 
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vоsitаlаrini qo’llаsh tаqоzо qilinаdi. SHuning uchun mаzko’r muаmmо yo’zаsidаn 
kоnkrеt-sоsiоlоgik tаdqiqоtlаr o’tkаzish, ulаrning nаtijаlаrini umumlаshtirish, mutаsаddi 
tаshkilоtlаr diqqаtigа hаvоlа qilish, uni hаl etish tizimini vujudgа kеltirish vа аmаliy 
yo’lgа qo’yish kеrаk; 
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